Nu har vi altsa jul igen

Rad og vejledning til at handtere hgjtiden,
ndr man er ramt af en hjerneskade.

Webinar
22. november o




- Hgjtidens farer og fristelser
» Forberedelse, forberedelse, forberedelse
- Juleaften

-~ Efter julen

» Serligt til pargrende
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Julen er dilemmaernes tid

Julen er den dejligste tid
Jeg elsker min familie
Jeg gleeder mig til juleaften

- Julen er den svaereste tid
- Jeg kan ikke holde ud at vaeres sammen med hele familien
- Jeg er bange for at skuffe de andre eller bryde sammen

OVERVALDELSE
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forberedelse, forberedelse...
tryghed
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Forberedelse



- Lav en plan

Hvilke juleforberedelser skal du
lave selv eller sammen med andre?
(bage, pynte, pakke etc.)

_Hvilke aktiviteter skal du i gvrigt
deltage i?

Hvad skal kabes ind? Og hvornar?

Hvor kan du hvile?
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Hvem ska_l hjelpe dig med hvad?

| S HIERNESKAD
 Hvad skal du undga? | FORENINGE

LIV DER RECOES - SKAL OGSA LEVES
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Planlaeg faerre aktiviteter
Hellere faerre, men gode stunder

Hav store huller i tidsplanen
Bade dage mellem aktiviteter og timer i Igbet af dagen

Lad ikke pligten diktere dig

Du skal holde hele julen og komme godt ud pa den anden side

Sig du skal teenke over det (en invitation)
Teenk dig godt om fa@r du siger ja til noget

Veelg de rigtige aktiviteter

Det som stresser dig af. Det som giver dig stor glaede.

VVaer tro mod din plan
~ Fald ikke for fristelsen til at springe over nar det er mest hyggeligt
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Lav lister (over indkagb, gaver, gaester
etc.)

Planlag sa tat pa din normale rutine
som muligt fx hvilepauser,
arbejdstider, frekvenser for aftaler
m.m.

» Lav rejse/ruteplaner hvis du skal
steder hen

Lav een ting ad gangen

Kontakt pa forhand vaert og bed om at
kende planerne

Hav en plan B (hvad gar jeg hvis...)




+ Brug grepropper/
hovedtelefoner

» \/zelg evt. de sarligt baggrundsisolerende
varianter => i gvrigt en god gaveide til
ramte med netop den udfordring

+ Brug kasket/hat/solbriller

* (Ogsa indendgre hvis du har brug for det
» Brug behageligt tgj

* Keemper du med sanser/filtre, sa forkael

din hjerne med sa fa indtryk som muligt.
Ingen grund til pailletter eller kradsende
tgj. |




#

4

r/7;

ldentificer de ggremal der kraever mest
af dig/giver energi

Planlaeg efter hvornar pa dagen du
fungerer bedst

Forbered (maske ekstra) hvilepauser

Undersgg pa forhand hvor du kan
traekke dig tilbage

Aftal et tegn eller kodeord med en eller
flere personer som kan give dig et
kaerligt hint om at det er tid at hvile

Fjern distraktioner (radio, hund, tv, barn)

Sid ned i stedet for at sta
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- Orienter omgivelserne -

gerne pa skrift hvis du fx bliver ked af at
skulle fortzelle om det eller forsvare dig.
Fa hjalp fra samlever eller anden person

- Forbered omgivelserne pa at
det kan vaere ngdvendigt at
ga tidligere hjem

Lad vaere med at lade som
ingenting - det er ogsa din jul

- Sta fast pa dine valg




~ Jeg har brug for hjelp

'Uddeleger opgaver

F4 hizlp til at holde din plan

Aftal pa forhand hvem der skal
~ hjeelpe med hvad

i + Accepter at det er hgdvendigt at
bede om hjaelp

Tag imod hjalp - ogsa “den
forkerte hjelp®

» Har duhje‘mme‘vejIede_r/stﬂtte, Sd
~ brugdemijuleplaniegningen
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Forberedelse giver tryghed
Fa sgvn
Spis godt (du ved hvad der virker)

VVeer opmaerksom pa symptomerne (og
involver andre)

Fjern nogle af de sadvanlige pligter (hvad
kan springes over)

|dentificer hvad der drener dig mest - og
undga det

Indlaeg ekstra pauser

Fjern distraktioner der overanstrenger
hjernen

Mind dig selv om planen
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Fa en anden til at hjeelpe dig med
at lave et budget for december

Skaer ned pa gavebelgb

Find tilbud online
Fa gaver pakket ind i butikken

Fonde

http://www.folkekirken.dk/aarets-hoejtider/advent-og-jul/julehjaelp

Legater

http://www.hbf.dk/familier/soeg-stoette/stoette-til-rejser/
http://www.kk.dk/trangslegater
http://www.legatregistret.dk/index.html

D | verse (julehjzelpen, lokale initiativer)



http://www.folkekirken.dk/aarets-hoejtider/advent-og-jul/julehjaelp
http://www.hbf.dk/familier/soeg-stoette/stoette-til-rejser/
http://www.kk.dk/trangslegater
http://www.legatregistret.dk/index.html
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Forbered korte indkgbsture i kun 1-2 butikker
Kgb ind i god tid

Hold dig fra myldretiden

Hold dig fra de store indkgbscentre

Vid pa forhand hvad du skal kabe - og hvor du
finder det

Bed om hjalp hos personalet

Hav en ven/partner med som kan sgrge for
betalingen (og indpakningen) mens du venter et
roligere sted - og med at finde ting der er flyttet
siden sidst o.lign.

Lad bgrnene blive hjemme eller hos venner/
familie

Kab online - ogsa dagligvarer og maltidspakker
kan leveres
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Spring over hvor geerdet er lavest - kab
feerdige ting/produkter

Lav aftaler pa forhand med veerter/
gaester

Vid pa forhand hvor dine udfordringer er,
og undersgg situationen (fx. blinkende

lys)

Undga slik med knitrepapir, blinkende
lyskeseder/dekorationer etc.

Vid pa forhand hvem der deltager (evt. m.
liste - navn, foto, relation)

Skal du vaere ude, men vil gerne hjalpe
til, sa meld dig til at medbringe det du kan
lave i god tid, fx. konfekt eller smakager
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Nu skal planen st




4/7/7/7/

Hav huskesedler | lommen

Kom | god tid og tjek at der
ikke er opstaet hindringer
for din plan

Hold igen med alkohol (og
maske s@de sager)

Hav grepropper med
Skaarm dig fra lys og lyde

Hav 1-1 samtaler
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+ Planlag hvordan du hurt

muligt far hverdagen tilbage

+ Sgrg for en tom kalender

flere dage - og bed om ikke

at blive forstyrret
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og det som du matte give

* Accepter det som
afkald pa
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Lyt til planerne

<

Hjeelp med at overholde planerne

<

Hjalp med opgaverne

<+

Vaer opmaarksom

<+

Lav ikke om pa planerne

<+

Find ud af hvem der kan hjxlpe dig

* Nogle gange bliver der konflikt - og nogle gange har
begge parter ret, det er blot vinklen der er forskellig.
Hvad er vigtigt for dig, og hvor kan du slaekke?

* For nogle er det den ramte der vil na det hele, og dig
der ved at det ikke er muligt. Lav tydelige, gerne
visuelle planer.

~ Vaer tydelig i gavegnsker (isar hvis den ramte ikke
lengere kan styre gkonomi)

- Er der problemer med fx alkohol, sa lav aftaler/
begraens adgangen



HIERNESKADE
-ORENINGEN

LIV DER REDDES - SKAL OGSA LEVES



http://www.hjerneskadet.dk

